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PENGARUH LATIHAN AEROBIC DAN BODY MASS INDEX (BMI) 
TERHADAP PENINGKATAN VO2 MAKSIMAL 
PADA SISWA SMP NEGERI 2 GATAK 
Abstrak 
Latihan aerobic merupakan latihan yang menggambarkan seberapa baik 
kemampuan untuk mengambil oksigen dari atmosfer kedalam paru-paru dan 
kemudian darah dan memompanya melalui jantung ke otot yang bekerja dimana 
oksigen digunakan untuk mengoksidasi karbohidrat dan lemak untuk 
menghasilkan energi. Dengan latihan aerobik kita akan melihat beberapa 
perubahan yaitu cardiac output meningkat, denyut jantung maksimal tidak 
berubah dan stroke volume meningkat, dengan ini kita bisa menghilangkan heart 
rate sebagai faktor kausal dalam meningkatkan VO2 maksimal.VO2 maksimal 
sangat berpengaruh pada body mass index seseorang karena kebugaran dihitung 
per unit berat badan, jika lemak meningkat kebugaran akan menurun. Mengetahui 
pengaruh latihan aerobik dan body mass index (BMI) terhadap peningkatan VO2 
maksimal pada siswa SMP Negeri 2 Gatak. Jenis penelitian ini adalah pre- 
experimental dengan one group pretest and posttest, yaitu sampel pada siswa 
SMP Negeri 2 Gatak diberikan perlakuan yaitu latihan aerobik selama 4 minggu 
dengan frekuensi 3x seminggu dan mengukur BMI serta VO2 maksimal dengan 
alat ukur 3 minutes step test. Teknik analisis data menggunakan uji shapiro wilk 
untuk uji normalitas dan  uji wilcoxon untuk uji pengaruh. Data yang diperoleh 
berdistribusi tidak normal, uji statistik menggunakan uji shapiro wilk. Ada 
pengaruh latihan aerobik terhadap body mass index (BMI) pada siswa SMP 
Negeri 2 Gatak setelah dilakuan uji wilcoxon yaitu diperoleh p-value 0,001. Ada 
pengaruh latihan aerobik terhadap peningkatan VO2 maksimal pada siswa SMP 
Negeri 2 Gatak setelah dilakukan uji wilcoxon yaitu diperoleh p-value 0,000. Ada 
pengaruh latihan aerobik dan body mass index (BMI) terhadap peningkatan VO2 
maksimal. 
Kata Kunci: latihan aerobik, body mass index (BMI), dan VO2 maksimal. 
Abstract 
Aerobic exercise is an exercise that illustrates how well the ability to take in 
oxygen feom the atmosphere into the lungs and then the blood and pumping it 
through the heart to the muscles work in which oxygen is used to oxidize 
carbohydrates and fat to produce energy. With aerobic exercise we will see some 
changes, namely increased cardiac output, maximum heart rate unchanged and 
increased stroke volume, with this we can eliminate heart rate as a causal factor 
in enhancing VO2 max.VO2 max is very influential on person body mass index 
calculated for fitness per unit of weight, if increased fat fitness will decline. To 
know the effect  of aerobic exercise and body mass index on the improvement VO2 
max at student of junior high school 2 Gatak. This research type was a pre 
experimental with one group pretest and posttest, which samples at student of 
2 
junior high school 2 Gatak given treatment that aerobic exercise fo 4 weeks with a 
frequency of 3 times a week and measure BMI ad VO2 max measuring devices 3 
minutes step test. Data were analyzed technique using shapiro wilk test for 
normality test and wilcoxon test to test the effect. The data obtained is not 
normally distributed, statistical test using the shapiro wilk test. There is an effect 
of aerobic exercise on body mass index (BMI) at students of junior high school 2 
gatak after imposition wilcoxon test is obtained p-value of 0,001. Tere is an effect 
of aerobic exercise to increase VO2 max at students of junior high school 2 gatak 
after the wilcoxon test is obtained p-value of 0,000. There is an effect of aerobic 
exercise and body mass index (BMI) on the improvement VO2 max at students of 
junior high school 2 Gatak. 
Keywords: Aerobic exercise, body mass index (BMI), and VO2 max. 
1. PENDAHULUAN
Anak yang berolahraga dan terus berolahraga dengan kemauan dan 
ketekunannya sendiri adalah atlit elite bagi masa depan. Oleh karena itu, 
sangat penting memberi pengalaman olahraga yang menyenangkan kepada 
anak, sehingga ia terus melakukan olahraga sepanjang usia sekolah sampai 
usia dewasanya. Putus melakukan olahraga banyak dijumpai pada anak usia 
belasan, karena olahraga tidak lagi disarankan sebagai hal yang 
menyenangkan, yang disebabkan adanya berbagai tekanan dan pemaksaan 
untuk melakukan hal-hal tidak sesuai dengan nuraninya (Giriwijoyo dan 
Sidik, 2012). 
The American Heart Association merekomendasikan anak-anak dan 
remaja harus melakukan 60 menit atau lebih aktifitas fisik sehari-hari dan 
mereka harus berpartisipasi dalam kegiatan fisik yang sesuai untuk usia 
mereka dan menyenangkan ini akan menghasilkan lebih sehat, anak –anak 
lebih bahagia dan lebih cerdas (Rai et al, 2013). 
Kebugaran aerobik berarti “daya tahan” atau “stamina” yang 
menggambarkan kemampuan, bagian yang diwarisi dan bagian yang dilatih, 
untuk mempertahankan usaha yang keras dan lama. Latihan aerobik 
meningkatkan kemampuan otot untuk menghasilkan energi secara aerobik 
dan mengubah metabolisme dari karbohidrat ke lemak (Sharkey, 2011). 
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Bagi orang yang mengalami obesitas atau badan gemuk, ketika 
melakukan latihan olahraga yang teratur akan terjadi perubahan pada 
komposisi tubuhnya. Perubahan tersebut yaitu, lemak tubuh secara total 
menurun, Berat Badan tanpa lemak tidak berubah atau sedikit meningkat, dan 
berat badan total sedikit menurun. Selama melakukan latihan olahraga banyak 
kalor yang dikeluarkan. Lemak menjadi terbakar dan dikeluarkan melalui 
keringat. Latihan olahraga dengan teratur juga dapat menurunkan level 
kolesterol darah (Wiarto, 2013) 
Dari hasil observasi yang dilakukan oleh peneliti sebelum penelitian 
dilaksanakan di SMP Negeri 2 Gatak bahwa total populasi SMP tersebut yaitu 
sebanyak 792 yang terdiri dari kelas VII dengan jumlah siswa sebanyak 289 
orang, kelas VIII dengan jumlah siswa sebanyak 259 orang, dan kelas IX 
dengan jumlah siswa sebanyak 244 orang. Peneliti disini hanya dizinkan 
meneliti di 1 kelas yaitu kelas VIII dan mendapatkan hasil sebanyak 35 orang 
anak. Anak-anak tersebut memiliki berat badan yang berbeda-beda sehingga 
akan mempengaruhi daya tahan aerobik dan nilai VO2 maksimalnya yang 
berbeda-beda. Menurut Sharkey (2011), kebugaran dihutung perunit berat 
badan, jadi jika lemak meningkat, kebugaran menurun, jadi dengan 
mempertahankan atau meningkatkan kebugaran yaitu dengan cara 
menyingkirkan kelebihan lemak. 
Berdasarkan latar belakang diatas, maka peneliti tertarik untuk 
melakukan penelitian  tentang “Pengaruh Latihan Aerobik dan Body Mass 
Index (BMI) Terhadap Peningkatan VO2 Maksimal Pada Siswa SMP Negeri 
2 Gatak”. 
2. METODE 
Jenis penelitian yang digunakan adalah pre- experimental dengan 
menggunakan one group pretest and posttest design. Dalam penelitian ini 
dilakukan pada satu kelompok eksperimen tanpa ada kelompok pembanding. 
Penelitian ini dilakukan di Lapangan SMP Negeri 2 Gatak pada bulan 
Oktober – November selama 4 minggu dengan frekuensi 1 minggu sebanyak 
3 kali dengan jumlah populasi sebanyak 35 siswa. Teknik pengambilan 
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sampel yaitu dengan cara purposive sampling yaitu pengambilan sampel yang 
dipilih dengan pertimbangan kriteria. Adapun kriteria yang termasuk inklusi, 
antara lain: a. Responden siswa SMP Negeri 2 Gatak; b. Responden tidak 
mengalami cidera; c. Responden dari berbagai macam berat badan; d. 
Responden bersedia mengikuti jalannya penelitian dan mau bekerjasama 
hngga penelitian berakhir. Sedangkan kriteria eksklusi yaitu, a. Responden 
menolak menjadi subyek penelitian; b. Responden sedang mengikuti 
penelitian lain; c. Responden memiliki riwayat penyakit jantung dan asma. 
Berdasarkan kriteria tersebut disapatkan sampel sebanyak 25 siwa yang 
terdiri dari 14 siswa perempuan dan 11 siswa laki-laki. 
Latihan aerobik merupakan latihan yang menggambarkan seberapa baik 
anda mampu mengambil oksigen dari atmosfer kedalam paru-paru dan 
kemudian darah dan memompanya melalui jantung ke otot yang bekerja 
dimana oksigen digunakan untuk mengoksidasi karbohidrat dan lemak untuk 
menghasilkan energi (Sharkey, 2011). Latihan ini melibatkan banyak otot dan 
banyak oksigen yang akan diberikan pada responden dengan frekuensi latihan 
3 hari perminggu dengan intensitas 75% denyut nadi maksimal dengan waktu 
30 menit dan dilakukan selama 4 minggu. Sebelumnya akan dilakukan latihan 
pemanasan selama 5 menit yang akan dilanjutkan dengan latihan jogging 
selama 30 menit dan diakhiri dengan pendinginan selama 5 menit. Body Mass 
Index (BMI) adalah nilai yang diambil dari perhitungan antara berat badan 
dan tinggi badan seseorang (Grummer et al, 2002). Dimana untuk mengukur 
berat badan menggunakan timbangan dan tinggi badan menggunakan 
microtoise staturemeter. Nilai VO2 maksimal adalah nilai oksigen maksimum 
yang dimiliki responden saat melakukan aktivitas fisik. Pengukuran yang 
dinakan yaitu 3 minutes step test dengan cara naik turun bangku sepanjang 30 
cm selama 3 menit kemudian ukur denyut nadi selama 1 menit. Teknik 
analisis data yang digunakan untuk mengetahui uji normalitas penelitian ini 
menggunakan uji Shapiro Wilk dengan interprestasi nilai jika p>0.05 maka 
data berdistribusi normal, sedangkan jika nilai p< 0.05 maka data 
berdistribusi tidak normal. Untuk mengtahui uji pengaruh pada penelitian ini 
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digunakan uji Wilcoxon dengan interprestasi nilai jika p>0.05 maka Ha 
ditolak dan jika p< 0.05 maka Ha diterima. 
 
3. HASIL DAN PEMBAHASAN 
3.1 Karakteristik Responden 
Tabel 1. Karakteristik Responden Berdasarkan Usia 

















Jumlah  25 100% 
 
Berdasarkan tabel 1 diketahui bahwa responden terbanyak adalah 
usia 13 tahun yaitu sebanyak 17 orang (68%). 
 
Tabel 2. Karakteristik Responden Berdasarkan Jenis Kelamin 









                   Jumlah  25 100% 
 
Berdasarkan tabel 2 diketahui bahwa responden terbanyak adalah 
perempuan dengan jumlah responden yaitu 14 orang (56%). 
Tabel 3. Karakteristik Responden Berdasarkan Body Mass Index (BMI) 
Tingkat BMI Kategori Pre Post 
F P F P 
< 16,00 Severe thinness 4 16% 4 16% 
16,00 – 16,99 Moderate thinness 4 16% 4 16% 
17,00 – 18,49 Mild thinness 4 16% 4 16% 
18,50 – 25,99 Normal  7 28% 7 28% 
25,00 -  29,99 Pre obese 3 12% 3 12% 
30,00 – 34,99 Obese class I 2 8% 2 8% 
35,00 – 39,99 Obese class II 1 4% 1 4% 




Berdasarkan table 3 diketahui bahwa kategori terbanyak saat pre 
adalah kategori normal sebanyak 7 orang dan pada saat post kategori 
terbanyak adalah kategori normal sebanyak  7 orang. 
Tabel 4. Karakteristik Responden Berdasarkan VO2 maksimal 
Kategori  Pre Post 
F P F P 
Low fitness 12 48% 7 28% 
Marginal fitness 13 52% 13 52% 
Good fitness 0 0 5 20% 
Total  25 100% 25 100% 
 
Berdasarkan tabel 4 diketahui bahwa kategori terbanyak saat pre 
adalah kategori marginal fitness sebanyak 13 orang (52%) sedangkan 
yang paling sedikit adalah kategori low fitness sebanyak 12 orang (48%). 
Dan saat post kategori terbanyak adalah kategori marginal fitness 
sebanyak 13 orang (52%) sedangkan yang paling sedikit adalah kategori 
good fitness sebanyak 5 orang (20%). 
3.2 Analisis Data 













Pre test 21.59 6.51 14.27 38.05 
Post test 21,24 6.36 14.27 37.25 
Selisih  0.35 0.15  
 
Tabel 5 diketahui bahwa nilai selisih mean pada BMI pre dan post 
adalah 0.35 kg/m
2





Tabel 6. VO2 maksimal Pre Test dan Post Test 
VO2 maks Mean SD Minimum  Maksimum  
Pre test 116.68 11.51 101 145 
Post test 124.44 10.57 113 150 
Selisih  7.76 0.94  
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Tabel 6 diketahui bahwa nilai selisih mean pada VO2 maksimal pre test 
dan post test adalah 7.76 dan nilai selisih SD VO2 maksimal pre test dan post 
test adalah 0.94. 
Tabel 7. Hasil Uji Normalitas Data Pada BMI dengan Uji Shapiro Wilk 
Data  P- value Kesimpulan  
BMI Pre test 0.008 Tidak normal 
BMI Post test 0.006 Tidak normal 
 
Tabel 7 diketahui bahwa data pre test diperoleh  p = 0,008 < 0.05 
maka data tersebut berdistribusi tidak normal, sedangkan data pada post 
test diperoleh p = 0,006 < 0,05 maka data tersebut berdistribusi tidak 
normal. 
Tabel 8. Hasil Uji Normalitas Data Pada VO2 Maks dengan Uji Shapiro Wilk 
Data  P- value Kesimpulan  
VO2 maks Pre test 0.002 Tidak normal 
VO2 maks Post test 0.029 Tidak normal 
 
Tabel 8 diketahui bahwa data pre test diperoleh p = 0,002 < 0,05 
maka data tersebut berdistribusi tidak normal, sedangkan data pada post 
test diperoleh p = 0,029 dimana < 0,05 maka data tersebut berdistribusi 
tidak normal. 
Tabel 9. Hasil Uji Pengaruh Latihan Aerobik terhadap BMI dengan 
Menggunakan Uji Wilcoxon 
Uji  P- value Kesimpulan  
Pre test – post test 0.001 Ha Diterima 
 
Tabel 9 diketahui bahwa uji pengaruh terhadap BMI diperoleh p – 
value 0,001 dimana p < 0,05 maka Ha diterima, sehingga disimpukan 
bahwa ada pengaruh latihan aerobik terhadap Body Mass Index (BMI) 






Tabel 10. Hasil Uji Pengaruh Latihan Aerobik Terhadap VO2 Maksimal 
dengan Uji Wilcoxon 
Uji P - value Kesimpulan 
Pre test – post test 0,000 Ha diterima 
 
Tabel 4.10 diketahui bahwa uji pengaruh terhadap VO2 maks 
diperoleh p –value 0,000 dimana p < 0,05 maka Ha diterima, sehingga 
disimpulkan bahwa ada pengaruh latihan aerobik dan BMI pada Siswa 
SMP Negeri 2 Gatak. 
3.2 Pembahasan 
Menurut penelitian cross-sectional dan longitudinal bahwa nilai VO2 
maksimal pada anak usia 8-16 tahun yang tidak dilatih menunjukkan 
kenaikan progresif dan linier pada puncak kemampuan aerobik, 
sehubungan dengan usia kronologis pada anak-anak perempuan dan laki-
laki menjadi lebih tinggi mulai umur 10 tahun, walaupun ada pendapat 
yang mengatakan latihan ketahanan tidak terpengaruh pada kemampuan 
aerobik sebelum usia 11 tahun (Nosa, 2016) . 
Kemampuan aerobik wanita sekitar 20% lebih rendah dibandingan 
dengan pria pada usia yang sama. Hal ini dikarenakan perbedaan hormonal 
yang menyebabkan wanita memiliki konsentrasi hemoglobin lebih rendah, 
lemak tubuh lebih besar dan memiliki massa otot lebih kecil dibandingkan 
dengan pria (Nosa,  2016). 
Penelitian Gondo (2011) menyatakan semakin tinggi BMI, maka 
semakin rendah tingkat VO2 maksimal yang dimiliki. Walaupun VO2 
maksimal dinyatakan dalam beberapa liter oksigen yang dikonsumsi per 
Kg berat badan, perbedaan komposisi tubuh seseorang menyebabkan 
konsumsi oksigen yang berbeda. Misalnya tubuh mereka yang mempunyai 
lemak dengan presentasi tinggi mempunyai konsumsi oksigen maksimum 
yang lebih rendah dan bila tubuh berotot kuat VO2 maksimal akan lebih 
tinggi (Kuantraf, 2003). 
Dengan latihan aerobik kita akan melihat beberapa perubahan dalam 
cardiac output pada saat istirahat. Cardiac output meningkat denyut 
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jantung maksimal tidak berubah (tetapi dapat menurun) dan stroke volume 
meningkat, dengan ini kita bisa menghilangkan heart rate sebagai faktor 
kausal dalam meningkatkan VO2 maksimal. Latihan aerobik meningkatkan 
volume darah karena kenaikan plasma dan sel darah merah yang mengarah 
ke peningkatan kapasitas untuk mengangkut oksigen. Volume darah yang 
meningkat juga akan meningkatkan peregangan ventrikel kiri sehingga 
pengisian darah meningkat. Pada individu yang tidak terlatih, perbedaan 
saat istirahat adalah sekitar 5 ml dari O2 per 100 ml darah dan ketika 
melakukan latihan aerobik akan meningkat sekitar 15 ml O2 per 100 ml 
darah (Larson, 2015). 
Latihan aerobik meningkatkan kemampuan otot untuk menghasilkan 
energi secara aerobik dan mengubah metabolisme dari karbohidrat ke 
lemak sehingga ini membuat otot membakar lemak dengan lebih efisien, 
yang dapat menghasilkan efek kesehatan yang paling penting dari 
olahraga. Pembakaran lemak mengurangi simpanan lemak, kadar lemak 
darah, dan resiko kardiovaskuler, juga meningkatkan senditivitas insulin 
dan mengurangi diabetes. Metabolisme lemak ini juga dapat menurunkan 
risiko beberapa jenis kanker (Sharkey, 2011). 
VO2 maksimal adalah batas ukuran fungsional pada sistem 
kardiorespirasi dan indeks paling valid untuk kapasitas maksimal latihan. 
Nilai absolut dari VO2 maksimal merupakan salah satu indeks kebugaran 
kardiorespirasi seseorang untuk mengangkut oksigen ke otot yang bekerja. 
Penelitian sebelumnya menggunakan VO2 maksimal untuk menilai tingkat 
kebugaran kardiovaskuler pada anak laki-laki dan perempuan gemuk dan 
tidak obesitas atau normal berusia 10-16 tahun dan ditemukan bahwa VO2 
maksimal per kg berat badan relatif kurang pada subyek yang obesitas 
dengan menunjukkan penurunan kapasitas aerobik. Hal ini karena selama 
latihan yang melelahkan, otot tubuh yang hiperaktif akan gagal dalam 
penyerapan sejumlah oksigen karena pengendapan jumlah proposional 
massa lemak yang tinggi. Penarikan lemak diinduksi sebagai tindakan 
yang menghambat penggunaan oksigen oleh tubuh, dan pada individu 
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obesitas ada peningkatan tipe II serat otot dan penurunan jenis serat otot 
yang mungkin memiliki efek yang penting pada berkurangnya oksigen. 
(Laxmi et al, 2014).  
3.3 Keterbatasan Penelitian 
Penelitian ini memiliki beberapa keterbatasan dalam pelaksanaannya 
yaitu, (a) Peneliti tidak menilai maupun mengontrol secara keseluruhan 
faktor-faktor yang mempengaruhi kebugaran aerobik pada masing-masing 
responden seperti status gizi, aktivitas fisik sehari-hari, dan kondisi tubuh 
secara psikososial; (b) Waktu penelitian sangat singkat sehingga 
memperoleh hasil akhir yang kurang maksimal; (c) Peneliti hanya meneliti 
kelompok perlakuan tanpa meneliti kelompok kontrol sehingga tidak ada 
data yang digunakan sebagai perbandingan. 
 
4. PENUTUP 
Berdasarkan hasil peneitian yang dilakukan di SMP Negeri 2 Gatak 
dapat disimpulkan bahwa ada pengaruh latihan aerobik terhadap body 
mass index (BMI), pengaruh latihan aerobik terhadap peningkatan VO2 
maksimal, dan pengaruh body mass index (BMI) pre test terhadap 
peningkatan VO2 maksimal pre test. Saran bagi peneliti selanjutnya yaitu 
untuk memperkuat hasil penelitian ini disarankan dilakukan penelitian 
lebih lanjut dengan adanya kelompok kontrol sebagai perbandingan dan 
menganalisa faktor – faktor lainnya yang mempengaruhi tingkat 
kebugaran seperti status gizi dan kondisi psikososial, karena hal tersebut 
berbeda setiap individunya. 
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